	Части урока
	Содержание учебного материала
	Дозировка
	Организационно –

методические указания

	I 

Подготовительная 

часть (11мин.)
	1. Построение, приветствие, сообщение задач урока.

2. Повороты на месте.

3. Ходьба обычная с упр. для верхнего плечевого пояса.Спортивная ходьба.

4. Медленный бег.

5. О.Р.У. в движении:

1) И.п.-1-2-руки через стороны вверх(вдох); 3-4- то же вниз(выдох).

2) И.п. – руки перед грудью. 1-2-пружинистые движения согнутыми в локтях руками, 3-4-то же прямыми руками.

3) И.п.-руки в стороны. Круги руками вперед, назад.

4) И.п.-левая рука на поясе, правая вверху.1-с шагом левой ноги, наклон влево; 2-правой, наклон туловища вправо.

5) И.п.-кисти рук в замок и прижаты к груди.1- руки вперед; 2-и.п.; 3-руки вверх; 4-и.п.

6) И.п.-руки в стороны. 1- с шагом в наклоне левой рукой коснуться носка правой ноги; 2- правой рукой левой ноги.

7) И.п.-руки вперед.1-махом левой ноги достать кисть правой руки; 2-и.п.; 3-махом правой коснуться

левой кисти; 4-и.п.

8) И.п.-упор присев, руки на                   поясе, ходьба в приседе.

9) И.п.-упор присев. Подскоки толчком двумя из приседа.

10) И.п.-О.с. 1- руки вперед; 2- руки вверх; 3- руки в стороны; 4- и.п.


	1мин.

0,5мин.

1,5мин.

100м

80м

3мин.

5мин.

6-8раз

8-10 раз

10+10раз

10-12раз

8-10раз

10-12раз

8-10махов

2 х20 м.

2 х 15 м.

10-12раз
	Проверить пульс. Обратить внимание на внешний вид.

Голова прподнята, живот подобран. Ногу ставить с пятки на носок.

Шаги делать короткие.

Выполнять поточно.

При поднятии рук вверх- потянуться, вниз – расслабиться.

Руки вниз не отпускать, держать их параллельно площади опоры.

Руки в локтевых суставах не сгибать.

Не наклонять туловище вперед, ноги в коленных суставах не сгибать.

Руки в локтевых суставах выпрямлять полностью.

Ноги в коленных суставах не прогибать, ногу ставить на всю стопу.

Ноги прямые, туловище не прогибать.

Туловище прямое. Передвигаться на носках.

При подскоках туловище выпрямляется.

Дыхание не задерживать.

	II

Основная часть (25мин)
	1. Специальные беговые упр.

а) бег прыжками;

б) бег через вертикальные машинные шины;

в) бег ускорением сходу.

2. Передвижение в висе по рукоходу(юноши);

упр. для укрепления мышц брюшного пресса(девушки).

3. Подтягивание на перекладине (из виса – мальчики, из виса лежа девочки).

4. Бег в медленном темпе по кроссовой трассе с преодолением препятствий и выполнением силовых упражнений.

5.   Игра: «Не дай мяч водящему».


	5мин.

3 х 20м

через 32 шины

3 х 20м.

3мин.

3мин.

10мин.

4мин.
	Выполнять точно.

Делать широкие шаги.

Выполнять энергично,раскрепощенно.

Бежать в ¾ силы. Широкий шаг.

Жесткий хват руками.

Подъем туловища, руки за головой, сидя на трубе специального снаряда.

Подтягиваться до подбородка, не прогибаться в тазобедренных суставах.

Во время бега преодоление 3 вертикальных препятствий, 32 шины, преодолевают лабиринт, юноши выполняют подъем переворотом на высокой перекладине, девушки – переворот вперед на низкой перекладине. См. прил. 1. 

См. прил. 2. а

	III

Заключительная часть(4мин)
	Круговые вращения руками вперед и назад на каждый шаг.

Игра:«Запрещенное движение».

Проверить пульс. Указать на ошибки, объявить отметки. 

Д/з -приседания на одной ноге: 3 х7раз – девочки, 4 х 10раз мальчики.
	1мин.

1.5мин.

1мин.

0,5мин.
	См. прил.2. б


